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Jak zacza¢ sie ruszac bez rozpoczynania
nowego zycia od poniedziatku

Mamy problem. Ale spokojnie. Da si¢ go
rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Karnet jest aktywny. Aplikacja zainstalowana. Buty
sportowe kupione i ustawione w miejscu, z ktorego
codziennie patrzg na ciebie z mieszaning nadziei i
rozczarowania. Sitownia pobiera z konta 149 zt miesiecznie,
wiec technicznie rzecz biorgc uczestniczysz w jej
funkcjonowaniu. Ptacisz za prad, wodg, amortyzacje biezni i
prawdopodobnie jedng trzecig papierowego kubeczka przy
dystrybutorze. Nie mozna powiedzie¢, ze nic dla sportu nie
robisz.

Po prostu robisz to finansowo.

Co jakis czas pojawia sie jednak mysl, ze moze nalezatoby
rowniez pojawi¢ sie tam fizycznie. Zwykle dzieje sie to
wieczorem. Wieczorem jesteSmy fantastycznymi ludzmi.
Przyszty ty wstaje wczesnie, ¢wiczy, je rozsadnie, nie
przewija telefonu bez celu i nigdy nie odktada prania na fotel.
Ten cztowiek naprawde ma potencjat.

Problem zaczyna sie rano, kiedy przyszty ty staje sie
obecnym toba.

Budzik dzwoni o 6:15. Wczoraj plan byt jasny: szybkie
wstanie, szklanka wody, stroj sportowy i trening przed praca.
Dzisiaj okazuje sig, ze 6:15 to nie godzina. To haruszenie praw
cztowieka. Przesuwasz alarm na 6:25, poniewaz dziesigc
minut na pewno wystarczy, zeby organizm przeprowadzit
kompletng regeneracje biologiczng. O 6:35 zaczynasz
negocjowa¢ sam ze sobg. Moze trening wieczorem.
Wieczorem przeciez tez jest dzien.

Wieczorem natomiast dowiadujesz sie, ze jutro istnieje.

| tak wtasnie mozna przez pot roku by¢ ,0sobg, ktoéra
zaczyna ¢wiczy¢". To bardzo specyficzny status. Formalnie



jeszcze nie c¢wiczysz, ale mentalnie jeste$ juz niemal
sportowcem. Czytasz o treningach. Oglgdasz poréwnania
zegarkow sportowych. Wiesz, czym jest strefa drugiego
tetha. Znasz nazwisko cztowieka z internetu, ktory robi
przysiady z ciezarem odpowiadajgcym masie matego
samochodu. Rozwazasz nawet zakup bidonu, bo przeciez
bez odpowiedniego nawodnienia nie ma sensu zaczynac.

Twoje miesnie przygladajg sie temu wszystkiemu z
bezpiecznej odlegtosci.

Najwiekszy problem z ruchem rzadko polega na tym, ze nie
wiemy, iz jest nam potrzebny. Wiemy. Informacja dotarta.
Lekarze mowig o niej od lat, zegarki co godzing przypominaja,
zeby wstac, a nasze wtasne plecy potrafig po catym dniu przy
komputerze przygotowac¢ prezentacje PowerPoint pod
tytutem ,Konsekwencje panskich decyzji".

Problem polega na tym, jak wyobrazamy sobie
rozpoczecie.

Nie chcemy po prostu wiecej sie rusza¢. Chcemy zaczac
¢wiczy¢. A to, przynajmniej w naszej gtowie, brzmi jak projekt
infrastrukturalny.

Trzeba znalez¢ odpowiedni trening. Ustali¢ plan. Kupi¢
ubrania. Wybrac¢ dni. Moze diete. Moze suplementy. Moze
aplikacje. Trzeba zdecydowac, czy lepszy bedzie trening
sitowy, bieganie, rower, basen, joga, pilates, crossfit czy cos,
podczas czego cztowiek uderza wielkg ling o podtoge i
wyglada, jakby osobiscie poktdcit sie z podtozem.

Najlepiej rowniez rozpocza¢ w odpowiednim momencie.

A odpowiednim momentem jest oczywiscie poniedziatek.

Poniedziatek ma w naszej kulturze niezwykfe wtasciwosci.
Mozesz w srode dojs¢ do wniosku, ze chcesz wigcej chodzig,
ale rozpoczecie w czwartek wydaje sie podejrzanie
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amatorskie. Prawdziwa przemiana wymaga poniedziatku.
Najlepiej pierwszego dnia miesigca. Jeszcze lepigj
pierwszego stycznia.

Jezeli pierwszy stycznia wypada w poniedziatek,
prawdopodobnie otwiera sig portal do perfekcyjnego zycia.

Tyle ze ruch nie potrzebuje perfekcyjnego poczatku.
Potrzebuje powtdrzenia.

To zasadnicza roznica.

Jezeli przez ostatnie lata ruszate$ sie gtéwnie pomigdzy
krzestem, samochodem i kanapg, twoim pierwszym zadaniem
nie jest stworzenie idealnego programu treningowego. Nie
musisz od razu zosta¢ cztowiekiem, ktory moéwi rzeczy w
rodzaju ,dzisiaj robie nogi” i nosi ze sobg pudetko jedzenia
wielkosci walizki kabinowej.

Najpierw trzeba sprawi¢, zeby ruch przestat byc¢
wydarzeniem specjalnym.

Bo wiasnie tak czesto go traktujemy. Trening wymaga
osobnego stroju, specjalnego miejsca, odpowiedniej godziny,
petnych szescdziesieciu minuti psychicznego przygotowania
przypominajgcego start rakiety kosmicznej. Jesli ktoregos
elementu brakuje, projekt zostaje przesunigty.

.Nie mam dzis$ godziny.”

Swietnie.

Masz pigtnascie minut?

To pytanie jest mniej widowiskowe, ale znacznie bardziej
uzyteczne.

Ta ksigzka nie bedzie prébowata zrobi¢ z ciebie nowego
cztowieka. Obecny cztowiek jest wystarczajacy. Trzeba tylko
troche zmieni¢ jego zachowanie. Nie bedziemy budowac
zycia, w ktérym codziennie o pigtej rano biegniesz dziesie¢
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kilometréw przez mgte, a potem jesz owsianke z nasionami
€czegos, czego nazwe trzeba sprawdzi¢ w Google.

Chodzi o co$ prostszego: znalez¢ taki sposob poruszania
sig, ktéry rzeczywiscie zmiesci sie w twoim prawdziwym
Zyciu.

Nie w zyciu z planera.

Nie w zyciu influencera.

W tym konkretnym, gdzie czasami masz duzo pracy,
czasami Zle spisz, czasami pada, czasami dzieci co$ chcg,
czasami boli cig gtowa, a czasami jedynym ambitnym planem
na wieczor jest nie zasng¢ przy drugim odcinku serialu.

Dlatego bedziemy rozmawia¢ miedzy innymi o tym,
dlaczego motywacja jest fatalnym kierownikiem projektu,
czemu ambitne plany tak czesto wytrzymujg mniej niz jogurt
po otwarciu oraz jak ustawi¢ ruch tak, zeby nie wymagat
codziennej debaty parlamentarnej we wfasnej gtowie.

Bedzie tez o wersji minimum.

To szczegolnie wazne, bo wigkszos¢ porad dotyczgcych
aktywnosci jest pisana dla cztowieka, ktéry najwyrazniej ma
wolny czas, dobrg pogode, wysokg energie i zadnych
niespodziewanych telefonéw z pracy. My zajmiemy sig
rowniez dniem, kiedy masz energie mniej wigcej na poziomie
tadowarki, ktéra dziata tylko pod odpowiednim katem.

Wtedy tez mozna cos zrobic.

Czasami bedzie to trening.

Czasami spacer.

Czasami dziesie¢ minut ruchu w domu.

A czasami $wiadoma decyzja, ze dzis odpoczywasz,
zamiast urzgdzac sobie moralny proces sgdowy zakonczony



wyrokiem: ,Skoro dzi$ nie c¢wiczytem, caty tydzien jest
stracony”.

Nie jest.
Organizm nie prowadzi kalendarza w Excelu.

Nie dostajesz réwniez dodatkowych punktéow za
cierpienie. Jesli nienawidzisz biegania, nie istnieje specjalna
komisja, ktéra po pigciu latach przyjdzie i wreczy ci medal za
konsekwentne robienie czegos, czego nie znosisz. Mozesz
wybrac inny ruch. Naprawde.

Jednym z najwigkszych nieporozumien zwigzanych z
aktywnoscig jest przekonanie, ze musi by¢ imponujaca, zeby
sie liczyta. Tymczasem dla cztowieka, ktory obecnie robi trzy
tysigce krokow dziennie, regularne szesc¢ tysiecy moze byc¢
znacznie rozsgdniejszym poczatkiem niz plan poétmaratonu
znaleziony w internecie o 23:48 po nagtym przyptywie
ambicji.

Ambicja 0 23:48 nie ponosi konsekwencji swoich decyzji.
Ty rano tak.

Nie chodzi wiec o to, zeby sie ,wzig¢ za siebie”. To
sformutowanie brzmi tak, jakbys do tej pory zostawit siebie na
przystanku i dopiero teraz przypomniat sobie, ze wypadatoby
wroci¢. Chodzi o stworzenie kilku zachowan, ktére bedag na
tyle tatwe do rozpoczecia, ze wykonasz je rowniez wtedy,
gdy nie masz ochoty.

Bo wiasnie w tym miejscu zaczyna sie regularnosc.
Nie wtedy, kiedy jestes zmotywowany.
Wtedy kazdy jest bohaterem.

Prawdziwy test przychodzi w $rode o 18:20, kiedy pada,
dzien byt idiotyczny, kanapa wyglada wyjatkowo



przekonujgco, a Netflix wiasnie pyta z troskg, czy nadal
ogladasz.

W tej ksigzce zbudujemy system wiasnie na takie
momenty.

Bez nowego zycia.
Bez kultu poniedziatku.

Bez poczucia, ze jesli nie ¢wiczysz pie¢ razy w tygodniu,
to rownie dobrze mozesz przez reszte miesigca poruszac sie
wytgcznie na krzesle biurowym.

Celem nie jest zostac ,0sobg fithness”.

Celem jest rusza¢ sie czesciej niz teraz i robi¢ to
wystarczajgco dtugo, zeby przestato wymagac heroizmu.

A jesli przy okazji twoja sitownia po kilku miesigcach
zorientuje sig, ze karnet ma jednak wiasciciela, bedzie to
wzruszajgcy moment dla obu stron.



Rozdziat1- Nie musisz zaczynac.
Musisz przestac ciggle zaczynac

Jest niedziela, 21:37. Wtasnie wydarzyto sie cos, co
regularnie przytrafia sie ludziom siedzgcym wieczorem na
kanapie: nagle postanawiasz odmieni¢ swoje zycie.

Od jutra ¢wiczysz.

Nie ,troche wiecej sig ruszasz"”. To bytoby zbyt rozsadne.
Od jutra nastepuje petna reorganizacja przedsigbiorstwa.
Pobudka o szostej. Trening przed praca. Sniadanie. Woda.
Kroki. Moze rozcigganie. Z jakiego$ powodu w tej wizji
prawdopodobnie zaczynasz tez regularnie scieli¢ t6zko, cho¢
miata by¢ mowa o aktywnosci fizyczne,;.

Nowe zycie ma szeroki zakres projektu.

Plan wyglagda doskonale, poniewaz osoba odpowiedzialna
za jego wykonanie jeszcze $pi w przysztosci i nie moze
zgtosi¢ zastrzezen. Niedzielny ty ma niezwykig fatwosc¢
podpisywania umow w imieniu poniedziatkowego ciebie.

Poniedziatek zgtasza reklamacje okoto 6:01.

To pierwszy mechanizm, ktory trzeba zrozumiec, jesli
chcesz zaczac¢ ruszac sig regularnie: problemem czesto nie
jest brak wiedzy ani nawet brak checi. Problemem jest ciggte
rozpoczynanie od poziomu, ktérego nie da sie dtugo
utrzymac.

Zamiast budowac zwyczaj, organizujesz premiere.

Premiera ma wszystko. Nowe buty, aplikacje, plan
treningowy, ambitng deklaracje i poczucie, ze tym razem
bedzie inaczej. Przez kilka dni rzeczywiscie jest inaczej.
Cwiczysz trzy razy, robisz zdjecie zegarka po treningu,



prawdopodobnie sprawdzasz spalone kalorie z ming
dyrektora finansowego analizujgcego kwartalne wyniki.

Potem przychodzi normalne zycie.

W s$rode spotkanie sie przecigga. W czwartek jestes
zmeczony. W pigtek ktos proponuje kolacje. W sobote rano
odkrywasz, ze cztowiek po catym tygodniu nie zawsze budzi
sie z potrzebg wykonania interwatéw.

Plan zaczyna sie kruszy¢.

A poniewaz plan zakfadat cztery treningi tygodniowo,
wykonanie dwoch nie wyglada jak sukces. Wyglada jak
potowa porazki.

To bardzo zty system ksiegowy.

Jezeli wczesniej ¢wiczytes zero razy, dwa treningi sag
matematycznie ogromnym postepem. Mozg jednak
porownuje je nie z twoim wczesniejszym zachowaniem, tylko
z idealnym planem zapisanym w niedziele wieczorem.

Idealny plan wygrywa.
Ty przegrywasz.

| za tydzien zaczynasz ponownie.

Cykl wielkiego poczatku
Schemat zwykle wyglada tak:

Najpierw pojawia sie dyskomfort. Czujesz, ze siedzisz za
duzo, brakuje ci kondycji albo po schodach na trzecie pigtro
zaczynasz oddychac tak, jakbys$ wtasnie uratowat rodzine z
ptongcego budynku.

Potem przychodzi decyzja.
.Musze cos ze sobg zrobic."”

Samo zdanie brzmi juz jak zapowiedzZ rewoluciji.
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